PERBANDINGAN PENGARUH PLYOMETRIC SINGLE LEG JUMP DAN SINGLE LEG SKIPPING TERHADAP PENINGKATAN TINGGI LOMPATAN PADA





Hampir semua orang di dunia pernah melakukan aktivitas seperti 
olahraga, akan tetapi dari sekian banyak orang yang melakukan aktivitas ini 
hanya sedikit yang memahami tentang olahraga. Umumnya masyarakat 
mengartikan olahraga sebagai pergerakan atau aktivitas sehari-hari untuk 
menjaga kesehatan tubuh dan fisik mereka. Gerakan yang dimaksud seperti 
jongkok, melompat, berlari, berdiri, melempar, menggenggam dan sebagainya 
merupakan aktivitas sehari-hari yang disebut oleh masyarakat awam sebagai 
olahraga. 
Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur terencana untuk 
memelihara gerak (mempertahankan hidup) dan meningkatkan kemampuan 
kualitas hidup (Ahmadi, 2007). Zulfikar et al (2015) mengungkapkan bahwa 
olahraga merupakan upaya peningkatan kesehatan jasmani dan rohani serta 
sebagai aspek kehidupan sehari-hari dikalangan masyarakat, baik kaum tua 
maupun muda. Sama halnya seperti makanan, olahraga ini juga bisa bersifat 
periodic yang artinya olahraga sebagai alat untuk memelihara dan membina 
kesehatan yang tidak dapat ditinggalkan. Olahraga juga dapat dikembangkan 
dan bisa menghasilkan prestasi yang membanggakan. 
Salah satu cabang olahraga yang cukup digemari oleh masyarakat 
Indonesia dari kalangan bawah, menengah sampai atas adalah olahraga bola 
voli. Ahmadi (2007) mengungkapkan bahwa bola voli merupakan salah satu 
permainan beregu yang bertujuan untuk memukul bola ke arah bidang 





yang kompleks, sebab dalam permainan bola voli dibutuhkan koordinasi 
gerak yang baik. Bola voli merupakan suatu cabang olahraga beregu dalam 
satu regu terdiri dari enam orang yang bertujuan untuk memukul bola ke 
daerah lapangan lawan untuk mendapatkan poin. 
 
SMA Negeri 6 Denpasar merupakan sekolah yang berprestasi di 
bidang olahraga khususnya olahraga bola voli. Berdasarkan wawancara 
dengan pelatih ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 6 Denpasar, tahun 2015 
prestasi atlet bola voli SMA Negeri 6 Denpasar mulai menurun, dilihat dari 
pencapaian tahun 2011 meraih juara 3, tahun 2012 yang meraih juara harapan 
1, tahun 2013 meraih juara 2, tahun 2014 meraih juara 3 dan tahun 2015 tidak 
meraih juara. Hal ini dikarenakan lemahnya kondisi fisik para atlet terutama 
pada daya ledak otot tungkai (lompatan). Pelatihan yang bertujuan untuk 
meningkatkan power otot tungkai harus diberikan kepada atlet bola voli putra 
SMA Negeri 6 Denpasar agar mampu berprestasi kembali. Pelatihan 
repetition sprint merupakan salah satu pelatihan yang dapat meningkatkan 
power otot tungkai (Kayan, 2010). 
 
Unsur-unsur dalam permainan bola voli yaitu mendahulukan fisik, 
teknik dan mental yang kuat untuk menghasilkan prestasi secara optimal. Dari 
beberapa kondisi fisik tersebut yang dibutuhkan dalam olahraga bola voli 
yaitu speed, quickness, agility, power, flexibility, dan strength (Sukirno & 
Waluyo, 2012). Gerakan fisik yang sering dilakukan dalam permainan bola 
voli yaitu melompat dan memukul yang harus dikuasai pemain untuk dapat 
memainkan perannnya masing-masing pada saat di lapangan. Teknik-teknik 
dasar permainan bola voli adalah service, passing atas, passing bawah, smash 




voli agar mampu bermain dengan baik dan benar. Gerakan teknik dasar 
tersebut sebagian besar melompat seperti teknik smash dan dalam lompatan 
tersebut pemain harus memiliki otot tungkai yang kuat. Ketika lompatan 
seorang pemain kurang kuat mengakibatkan smash tidak maksimal dan 
menyebabkan prestasi atlet menurun. 
 
Gerakan melompat digunakan pemain ketika menyerang yaitu 
dengan teknik smash sedangkan ketika bertahan menggunakan teknik block. 
Sehingga melompat sangat penting dikuasai oleh semua pemain bola voli 
untuk mengalahkan pemain lawan dan mendapatkan poin. Salah satu teknik 
dasar bola voli yang banyak digunakan untuk mengalahkan lawan dan 
mendapatkan poin adalah teknik smash dan otot-otot yang berperan penting 
pada saat melakukan smash yaitu: m. gluteus, m. hamstring, m. 
gastrocnemius, m. fleksor, m. tibialis, m. abductor, stabilizer, knee, dan ankle. 
Banyak permasalahan yang mengakibatkan smash dan block tidak tepat 
sasaran salah satu faktornya adalah kurang tingginya lompatan pemain 
tersebut. Latihan-latihan yang dapat mendukung kekuatan otot tungkai kaki 
adalah lari anak tangga, squat beban, jump box, single leg jump, skipping, 
jogging, sprint dan lompat ring basket. Latihan plyometric mendidik otot-otot 
untuk melakukan pra-peregangan sebelum melompat yang menyebabkan otot 
menyimpan energi potensial di dalamnya sehingga pemain bisa melompat 
lebih tinggi dan maksimal (Harmandeep et al, 2015). Penelitian Romadhoni 
Aprianto pada tahun 2014 menyebutkan adanya pengaruh latihan skipping 





Pemain bola voli UKM MVBT mengeluhkan masih banyak pemain 
yang memiliki lompatan rendah dan menyebabkan smash dan blok yang 
dihasilkan kurang tepat sasaran, sehingga untuk meningkatkan lompatan 
harus menguatkan otot tungkai terlebih dahulu. Dari permasalahan tersebut 
perlu dilakukan penelitian tentang cara meningkatkan tinggi lompatan pemain 
bola voli untuk mengetahui hasil latihan yang baik dan efektif. plyometric 
single leg jump dan single leg skipping dengan metode eksperimental 
memiliki tujuan utama untuk meningkatkan tinggi lompatan yang maksimal. 
Kedua jenis latihan ini merupakan latihan power untuk otot tungkai sehingga 
dengan latihan tersebut diharapkan memberikan perbedaan pada peningkatan 
hasil lompatan yang tinggi. Oleh karna itu peneliti tertarik untuk meneliti 
“perbandingan pengaruh plyometric single leg jump dan single leg skipping 
terhadap peningkatan tinggi lompatan pada pemain bola voli UKM MVBT ”, 
dengan harapan dapat memberikan pengetahuan baru pada pelatih dan atlet 
terhadap metode meningkatkan tinggi lompatan. 
 
B. Rumusan Masalah 
 
1. Apakah ada pengaruh plyometric single leg jump terhadap peningkatan 
tinggi lompatan pada pemain bola voli UKM MVBT ? 
 
2. Apakah ada pengaruh plyometric single leg skipping terhadap peningkatan 
tinggi lompatan pada pemain bola voli UKM MVBT ? 
 
3. Apakah ada perbedaan pengaruh plyometric single leg jump dan single leg 
skipping terhadap peningkatan tinggi lompatan pada pemain bola voli 
 




C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan umum 
 
Mengetahui pengaruh plyometric single leg jump dan single leg 
skipping terhadap peningkatan tinggi lompatan pada pemain voli UKM 
MVBT. 
 
2. Tujuan khusus 
 
a. Mengidentifikasi plyometric single leg jump sebelum dan sesudah 
diberikan intervensi dalam peningkatan tinggi lompatan pada pemain 
bola voli UKM MVBT. 
 
b. Mengidentifikasi plyometric single leg skipping sebelum dan sesudah 
diberikan intervensi dalam peningkatan tinggi lompatan pada pemain 
bola voli UKM MVBT. 
 
c. Membandingkan pengaruh plyometric single leg jump dan single leg 





D. Manfaat Penelitian 
 
1. Bagi penulis atau peneliti 
 
Menambah wawasan dan pengetahuan tentang pengaruh plyometric 
single leg jump dan single leg skipping terhadap peningkatan tinggi 
lompatan pada pemain voli UKM MVBT. 
 
2. Bagi pemain 
 
Mengetahui seberapa tinggi lompatan pemain tersebut, sehingga bisa 
menjadi patokan untuk penambahan plyometric single leg jump dan single 




3. Bagi pelatih 
 
Menjadi pedoman terhadap peningkatan tinggi lompatan terhadap 
pemain yang memiliki lompatan rendah dan dengan penelitin ini 
plyometric single leg jump dan single leg skipping bisa diterapkan kepada 
pemain. 
 
4. Bagi klub 
 
Membuat program latihan dan menyempurnakan program latihan 
yang sudah ada. 
 
E. Keaslian Penelitian 
 
1. Singh Harmandeep, Kumar Satinder, Rathi Amita and Sherawat Anupriya 
(2015), melakukan penelitian dengan judul Effects of Six-Week 
Plyometrics on Vertical Jumping Ability of Volleyball Players dengan 
responden 20 orang pemain bola voli dari Amritsar district yang terpilih. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa program pelatihan plyometric lebih 
efektif untuk meningkatkan lompatan vertical dibandingkan dengan 
program pelatihan umum. Perbedaan penelitian yang akan dilakukan 
dengan penelitian sebelumnya adalah pada latihan yang diberikan. Jenis 
latihan yang diberikan pada penelitian yang akan di lakukan adalah 
plyometric single leg jump dan single leg skipping dengan responden 30 
orang pemain bola voli dari UKM MVBT selama 1 bulan. 
 
2. Mostafa Nabizadeh, Ebrahim Bararpour, Meysam Chaleh Chaleh, 
Yasmina najafnia (2013), melakukan penelitian dengan judul Comparison 
of Three Deep Jump Plyometric Trainings on Vertical Jump in Basketball 
Players dengan responden 30 pemain basket dengan umur rata-rata 19 




menunjukkan bahwa pelatihan pliometrik secara signifikan mempengaruhi 
lompatan vertikal pemain bola basket. Namun, tidak ada perbedaan yang 
signifikan diantara tiga kelompok tersebut. Perbedaan penelitian yang akan 
dilakukan dengan penelitian sebelumnya adalah pada latihan yang 
diberikan. Jenis latihan yang diberikan pada penelitian yang akan 
dilakukan adalah plyometric single leg jump dan single leg skipping 
dengan 30 resonden yang dibagi menjadi dua kelompok dengan 
persyaratan termasuk kreteria inklusi. 
 
3. Hagen Hartmann, Klaus Wirth, Markus Klusemann, Josip Dalic, Claus 
Matuschek, dan Dietmar Schmidtbleicher (2012), melakukan penelitian 
dengan judul Influence Of Squatting Depth On Jumping Performance 
dengan responden 23 wanita dan 36 pria berumur 24 tahun. Variabel 
terikat performa lompatan dan variabel bebas pengaruh dari squatting 
depth. Perbedaan penelitian yang akan dilakukan dengan penelitian 
sebelumnya adalah pada latihan yang diberikan. Jenis latihan yang 
diberikan pada penelitian yang akan dilakukan adalah plyometric single leg 
jump dan single leg skipping dengan responden 30 orang pemain bola voli 
UKM MBVT. Variabel terikat peningkatan tinggi lompatan dan variabel 
bebas beda pengaruh plyometric single leg jump dan single leg skipping. 
 
 
4. Kemal (2013) dengan judul Pengaruh Latihan Skipping Terhadap 
Kemampuan Smash Dalam Permainan Bola Voli Pada Siswa Putra Kelas 
X Siswa Sma Negeri 4 Palu. Sampel yang akan diteliti 20 siswa putra 
kelas X siswa SMA Negeri 4 Palu. Hasil yang diperoleh yaitu ada 




dalam permainan bola voli. Perbedaan penelitian yang akan dilakukan 
dengan penelitian sebelumnya adalah pada latihan yang diberikan. Jenis 
latihan yang diberikan pada penelitian yang akan dilakukan adalah 
plyometric single leg jump dengan sampel sebanyak 30 pemain bola voli. 
Variable independen peneliti adalah mengukur tinggi lompatan pemain 
bola voli UKM MVBT. 
 
5. Zelliana Aziza (2015), dengan judul Pengaruh Latihan Skipping Terhadap 
Vertical Jump Atlet Bola Voli Di Ukm Bola Voli Putera Universitas 
 
Muhammadiyah Surakarta, yaitu sampel pada kelompok perlakuan 
diberikan latihan skipping selama 4 minggu dengan frekuensi 3x 
seminggu. Pengukuran vertical jump dilakukan dengan vertical jump test 
menggunakan parameter midline. Hasil adanya pengaruh latihan skipping 
terhadap vertical jump atlet boli voli di UKM bola voli putera Universitas 
Muhammadiyah Surakarta. Perbedaan penelitian yang akan dilakukan 
dengan penelitian sebelumnya adalah pada latihan yang diberikan. Jenis 
latihan yang diberikan pada penelitian yang akan dilakukan adalah latihan 
penambahan plyometric single leg jump dengan sample sebanyak 30 
responden UKM MVBT. 
 
